Presse niirnberger Zeitung, 26. April. 2010

Die sanfte Gymnastik erfreut sich gro3er Beliebtheit:

»Schmerzferien« dank Yoga

Fir viele ist Yoga die neue Trendsportart: Egal, ob zur Gesundheitspravention, zur Schmerzre-

duktion oder einfach, um einen Ausgleich im Alltag zu schaffen — Yoga ist das neue Heilmittel.

Doch was genau ist eigentlich Yoga? Ein Besuch im Yogakurs von Susann Rittner bringt Licht
ins Dunkel. Rittner ist die Geschaftsleiterin des »Sportcentrum Nirnberg« und bietet seit
August 2009 Hatha-Yoga auf Basis der ayurvedischen Marmalehre an. Sie selbst hat vor sechs
Jahren eine dreijahrige Ausbildung zur Lehrerin im Yogaforum Minchen absolviert. Auch in
Zukunft wird sie an Fortbildungen teilnehmen.

Es gibt viele verschiedene Arten und Formen der 3000 Jahre alten indischen Lehre. Sie unter-
scheiden sich in ihrer Philosophie und Praxis. Die Marmalehre grenzt sich von dem Wellness-
und Esoterikgedanken ab. Das Yoga zielt auf 107 Marmapunkte im Kérper: Diese Punkte sind
besonders vitale Stellen im Kérper, deren Verletzung zum Ausfall lebenswichtiger Funktionen
flihren kann. Bei Stress oder falschen Bewegungsmustern verkrampfen die Marmapunkte

im Muskelsystem. Dies kann zu Beschwerden wie Riicken-, Kopf-, Gliederschmerzen oder
Ahnlichem fithren.

Wer also glaubt, Yoga sei nur etwas flr »Birkenstocktrager« oder »Musliesser, der hat sich
getduscht. Yoga zielt auf einzelne Muskeln oder zusammenhangende Muskelsysteme und
wirkt sich iiber diese auf das Nervensystem aus. Durch regelmaBiges Uben werden Kérperre-
gionen, die zu passiv sind, aktiviert und gestarkt. Regionen, die zu aktiv sind, werden gedehnt
und beruhigt. Die einzelnen Marmapunkte werden durch verschiedene Yogatibungen so
beansprucht, dass der Korper lernt, bei anstrengenden Ubungen nicht zu verkrampfen,
sondern jeden Punkt des Muskelsystems richtig einzusetzen. Weil jeder andere Tatigkeiten im
Alltag ausibt, unterscheiden sich die Kérperregionen, die zu wenig oder zu viel beansprucht
werden, von Mensch zu Mensch. Ob man in seinem Beruf viel sitzt, steht oder lauft ist dabei
von grofer Bedeutung, und wirkt sich auf den Kérper unterschiedlich aus.
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Yoga starkt die Wahrnehmung des eigenen Korpers, denn man lernt, falsche Bewegungsmus-
ter zu erkennen und diese zu dandern. Dadurch wird Muskulatur aufgebaut und der Kérper
lernt, sich zu entspannen. Das beruhigt wiederum das Nervensystem. Insgesamt verbessert
sich somit das psychosomatische Wohlbefinden. »Yoga zeigt einen neuen Weg auf. Man lernt
einen gesunden Umgang mit seiner Wahrnehmungg, erklart die Kursleiterin Rittner.

Die Tendenz der Yogaliebhaber ist steigend. Die Zahl der Kurse ist innerhalb von einem Jahr
von zwei auf sechs gestiegen. Flr Einsteiger wie Fortgeschrittene ist etwas dabei. Haufig
kommen Menschen im Alter von 16 bis 60 Jahren mit stressbedingten Beschwerden wie Tin-
nitus oder Riickenproblemen. »Meist kommen die Menschen erst, wenn es weh tut, erklart
Rittner. Optimal ware es schon zur Pravention, denn auch fiir gesunde Menschen und Sportler
ist Yoga ein perfekter Ausgleich zum Alltagsstress. Fiir den Kursteilnehmer Florian Haferle

ist Yoga »eine Investition in die eigene Gesundheit bis ins hohe Alter. Yoga beansprucht die
Muskulatur und man lernt, sich mehr auf sich selbst und sein Kérperbewusstsein zu konzent-
rieren.«
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Das Feedback der Kursteilnehmer féllt durchweg positiv aus. Viele meistern ihren Alltag ent-
spannter, kdnnen besser schlafen und fiihlen sich insgesamt gesiinder. »Erst durch Yoga fallen
falsche Bewegungsmuster im Alltag auf. Ich bin Giberzeugt, dass es nichts Besseres fiir den
Riicken gibtg, so Kursteilnehmerin Michaela Eckert.

Rittner freut sich Uber den offensichtlichen Erfolg ihrer Kurse. Die Menschen haben verstan-
den, dass Yoga »etwas ist, was man weiter machen muss«. Sie binden die Ubungen in ihren
Tagesablauf und damit in ihr Leben ein. Eine einfache Behandlung bringt meist nur fir kurze
Zeit Besserung. Durch regelmdlSiges Yoga wird die Muskulatur aufgebaut und das eigene Kor-
perbewusstsein wird gestarkt. Man lernt seine eigenen BedUrfnisse besser wahrzunehmen.

»Die Kursteilnehmer haben den Yoga-Gedanken verstanden« und haben deshalb
»Schmerzferieng, betont Rittner abschlieRend.
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YOGAFroRUM
Ich unterrichte Hatha-Yoga auf Basis der ayurvedischen Marmalehre.

SPORT CENTRUM NURNBERG
Yoga zielt auf einzelne Muskeln und zusammenhéngende Muskelsysteme,

Die neuen YOGA Réumlichkeiten im Sport Centrum Niirnberg
wirkt tiber die Muskeln hinein in das Nervensystem. Durch regelméaRiges

SCHUBLERSTRASSE 15, 90482 NURNBERG-MOGELDORF
TELEFON: 0173 99 70 807, YOGAFORUM.SPORTCENTRUM-NBG.DE .
Uben tiber einen langeren Zeitraum wird der Korper aktiviert,

WO er zu passiv war, gestarkt, wo er zu schwach war,

gedehnt wo er verkiirzt war und beruhigt, wo er zu aktiv war.

Die VergrofSerung der kérpernahen Wahrnehmung, die freie
Atmung und die entspanntere Konzentration erméglichen es,
das Nervensystem zu beruhigen, die Zirkulation zu verbessern

und mehr psychosomatisches Wohlbefinden zu erreichen.

Im Rahmen der Einfithrungskurse lernen Sie einige

Grundibungen des Yoga kennen und anwenden, die Sie dann

eigenstandig iiben oder in weiteren Kursen vertiefen konnen.
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Ich freue mich auf Thr Kommen!

Susann Rittner
Kursleiterin & Yoga-Lehrerin
Dreijahrige Ausbildung durch

Yoga bedeutet den Erwerb neuen Wissens.

Yoga bedeutet das Herbeifiihren von Veranderungen.
das Yogaforum Miinchen, unter
Yoga bedeutet die Verbindung des Inneren mit der Leitung von Reinhard Bogle
mit laufendenWeiterbildungen.

dem AuRReren, der Wahrnehmung mit dem Handeln,
der Vergangenheit mit der Gegenwart.

Yoga bedeutet das Riickgéngig machen von Storungen in
Prozessen, um niitzliche Prozesse wieder in Gang zu setzen,
zu fordern und weiterzuentwickeln.




MONTAG
19:00 bis 20:30 Uhr (Mittelstufe)

MITTWOCH

18:00 bis 19:30 Uhr & 19:45 bis 21:15 Uhr (Einsteiger)

DONNERSTAG
19:00 bis 20:30 Uhr (Einsteiger)

FREITAG
10:30 bis 12:00 Uhr (Einsteiger) & 19:00 bis 20:30 Uhr (Mittelstufe)
GUTEN-MORGEN-YOGA
3 Stunden Sonntags-Yoga (Einsteiger & Mittelstufe)
Termine auf Anfrage

EINZELSTUNDE
Nach Terminvereinbarung moglich

KURSGROSSE
Alle Kurse sind auf 10 Teilnehmer begrenzt

KURSDAUER
15 Einheiten a 90 Minuten - 1x wochentlich a €15, -
ZUZAHLUNG / KRANKENKASSEN
Die Kurse sind von allen gesetzlichen und betrieblichen
Krankenkassen anerkannt und werden bezuschusst.

ZUSATZANGEBOT
Sauna- und Dampfbad, Parkplatz, Tiefgarage und
Kinderbetreuung (Freitag Vormittag) im Preis enthalten.
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